




































































































































3 - 1 ）を買ってスンニュンやヌルンジご飯を
つくっています。その乾燥お焦げは原型その
もの、粒にしたもの、粉末にしたもの、コップ







図 2 - 1 　各種ミスッカル
図 2 - 2 　各種ミスッカル
図 2 - 3 　各種ミスッカル
図 2 - 4 　各種ミスッカル

































図 3 - 1 　ヌルンジ製品
図 3 - 2 　カップヌルンジ製品
図 4 - 1 　いろいろなポン菓子





























































図 6 - 1 　ファンテ（黄太）
図 6 - 2 　ファンテフレーク
86
性があり軽いので非常携帯食品に使われます。
干しわかめ（図 7 - 1 ）、干しこんぶ、青のり、
もずく、ほんだわらなどは水にもどしてからい
ろいろな薬味を入れて生食が可能です。特に











切干大根の和え物（図 8 - 4 ）は貯蔵食やお弁
当のおかずとしても重宝しています。キムチ
はもっとも優れた非常食になります。
図 7 - 1 　干しわかめ製品
図 7 - 2 　青のりの酢の物
図 7 - 3 　海草の酢の物
図 8 - 1 　切干大根
図 8 - 2 　ノビル

























（Tchang Bok Lee: Wild Edible Plants, Bulletin 


















































































































































































































































































きます。（ 1 C=200cc、 1 T=15cc、 1 t= 5 cc）
1．穀類
1）ミスッカル（ 1人分）



















＜調味液＞　醤油	 2 T、酢	 1 T、ごま油	 1 T、粉




は 5～ 6 cmの長さに切り、チシャはまるくた
たんで適当な大きさに切って皿に盛ります。















＜調味液＞　水	 1 t、砂糖	 1 t、水飴	 2 t、粉唐辛
子（粒子の細かいもの）	 1 T、ねぎのみじん切り	


































①	　大根を千切りにする： 皮をむいて 3 ～
















粉唐辛子（粒子の細かいもの）	 1 T、砂糖	 1 T、























（국간장）	 1 T、酢	 1 T、水飴（または砂糖）	1/2T、
ねぎのみじん切り	 1 T、おろしにんにく	1/2T、い

























は水飴）	 2 T、醤油	 2 t、こしょう	少々、ねぎの
みじん切り	 2 t、おろしにんにく	 2 t、いりごま	

























































＜調味液＞　朝鮮醤油	 1 T、醤油	 1 T、砂糖	 1 T、
94
酢	 2 ～ 3 T、ごま油	 2 t、みりん	 1 T、塩	 1 t、お
ろしにんにく	1/2T、いりごま	 1 T、粉生姜	1/2t、
好みのよって粉唐辛子	少々
＜作り方＞
①	　干しわかめをもどす： 水に15分ほどつけて
もどし、数回水をかえながらゆすいで水気を
とって、適当な大きさに切ります。
②	　きゅうりとタマネギを千切りにする： 千切
りしたタマネギの方は水にさらし辛味をぬき、
水気をとっておきます。
③	　調味液で和える： 調味液の材料を全部入れ
良く混ぜ合わせます。
④	　冷水を加える： 冷水を加え好みによって粉
唐辛子を少々入れます。
※禅食
　	昔新羅の花郎徒が有名な山や大きな川を探し歩き修練した時に簡単に持ち歩いた栄養の豊富な自然健康食の一つ
で、 7種類の穀物を混ぜ合わせてつくって食べたことから由来している。その後仏教で長い間洞窟などで修道生
活をするため準備した栄養食として用いられたが、便利性と栄養価が知られるようになり、一般人も愛用するよ
うになった。
権教授の料理づくり実演
